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ANNA NADOR

as Fiestas Patrias son un mo-
L mento para compartir con
amigos y familia. Pero las lar-
gas celebraciones que se aproximan
también pueden llevar a la ingesta
excesiva de comida altamente cald-
rica y bebidas alcohdlicas. Esto, so-
bre todo, considerando que este afio
se podrd celebrar, por lo menos, cin-
co difas seguidos, desde el 18 hasta el
22 de septiembre.

Es comdtin, dice Javier Vega, nu-
tridlogo y diabetélogo de UC Chris-
tus, que en esos dias de festividades
“las personas se den ciertas liberta-
des para comer més alld de lo que
habitualmente es normal. Esto se
sumaa que los tipicos alimentos chi-
lenos son en general de mayor con-
tenido caldrico. Entonces, puede su-
ceder que la persona se termine sa-
liendo mds de la cuenta de lo que se
considera como una alimentacién
saludable”.

Coincide Yudith Preiss, nutriélo-
ga de la Clinica MEDS: “Hay un ex-
ceso objetivo, que tiene que ver con
consumir grandes cantidades de ali-
mentos que son densamente caldri-
cos. Aqui, en Chile, estamos acos-
tumbrados a comer mucha carne,
muchas veces en cortes que son mds
bien grasos, como también muchos
embutidos”.

Hay diversos riesgos asociados a
estos excesos, alertan los expertos.
“Habitualmente las personas optan
por consumir alimentos palatables,
que son altos en carbohidratos sim-
ples y grasas saturadas. Entonces,
hay un aumento de las calorfas y un
desmedro en la calidad nutricional”,
dice Ana Claudia Villarroel, nutrié-
loga y diabetSloga de Clinica Santa

Se aproximan las festividades del 18 de septiembre:

Nutridlogos alertan de los riesgos de exagerar
con la comida en estas Fiestas Patrias

Ademds de poder subir hasta
cinco kilos, las personas
también se podrfan enfrentar a
cuadros gastrointestinales. El
llamado es a intentar planificar
los alimentos que se van a
ingerir y a respetar los horarios
para comer.

Maria. Choripanes, dulces chilenos,
tortas y sopaipillas son algunos
ejemplos.

En esa linea, Vega complementa
que “se ha visto que algunas perso-
nas pueden llegar a subir hasta un
kilo por dia en este tipo de festivida-
des. Entonces, puede pasar que per-
sonas que no sean capaces de con-
trolar su alimentacién, aumenten 4
o5kilos fécilmente durante las festi-
vidades del 18”.

Pero ademds, agrega Preiss, “estd
demostrado que esos excesos pueden
producir desde cuadros gastrointes-
tinales, como, por ejemplo, diarrea,
vémitos, empeoramiento del reflujo
gastroesofdgico, distensién abdomi-
nal, hasta cuadros graves —cuando
se asocia también a ingesta abusiva
de alcohol—, como pancreatitis (in-
flamacién del pancreas)”.

Asimismo, “personas que ya ten-

gan enfermedades crénicas de base,
como hipertensién o diabetes, pue-
den ver descompensadas sus enfer-
medades por el desorden tanto de
cantidad como de calidad de ali-
mentacién”, advierte Vega.

Labuena noticia es que se pueden
implementar diversas estrategias
paraevitar exagerar con lacomiday
bebidas alcohdlicas, aseguran los
especialistas.

No todo en un dia

Un consejo clave es que la alimen-
tacion sea acompanada con verduras
y no olvidar el consumo de liquidos
sin alcohol, como agua, té o infusio-
nes, que ayudan a generar saciedad.
“Elaporte de esos alimentos y bebes-
tibles, junto con las comidas tipicas,
ayuda a que la porcién de estas tilti-
mas sea menor. La persona puede

comer un asado, pero acompanado
con un buen consumo de ensalada,
para que no ingrese tanto aporte ca-
I6rico extra”, asegura Vega.

Otra estrategia es intentar planifi-
car las comidas durante los dfas fes-
tivos. “Si un dfa la persona come
empanada, otro dia come choripdn,
otro dia el asado, de tal forma que no
sea en un mismo dia todo lo cldsico
que se come para estas fiestas. La
idea es diversificar y distribuir las
salidas de la alimentacién habitual”,
afade el nutriélogo.

También se deberian respetar los
horarios para comer. “Hay que in-
tentar evitar el picoteo eterno, es de-
cir, tratar, enlo posible, de mantener
horarios de comida. Esto, sobre todo
considerando que estas comidas
van a ser mucho mds abundantes,
por lo que no existirfa una necesidad
de incluir colaciones intermedias”,

Los expertos
recomiendan
variar la protei-
na que se come
los dias festi-
vos. "No tiene
por qué ser

i todos los dias
carne o embuti-
do; se puede
hacer un dia un
asado de pesca-
do, otro dia de
pollo, por ejem-
plo”, dice la
nutriéloga
Yudith Preiss.

acota Villarroel.

En relacién al alcohol, recuerda
que es muy importante mantenerse
hidratado tomando dos litros de
agua (excluyendo té, café, bebidas
de fantasia y alcohdlicas) al dia, ya
que el consumo de alcohol deshidra-
ta. Y agrega: “El higado del ser hu-
mano en 24 horas puede recibir un
madximo de dos porciones de alcohol
si es vardn, es decir, dos copas de vi-
no o espumante, y, si es mujer, una”.

Por 1ltimo, los especialistas des-
tacan laimportancia de realizar acti-
vidad fisica durante esos dfas.
“Cuando uno estd en una condicién
de exceso de calorias, si aumenta-
mos la actividad fisica, vamos a gas-
tar parte de esto que estamos consu-
miendo en exceso. Entonces, por lo
menos, una hora diaria de bailar
cueca, por ejemplo, serfa recomen-
dable”, concluye Villarroel.
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